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七、老師講評：學習過程中集合同學，再次
說明與示範正確動作之要點（如圖5、
6）；使用水中相機記錄並播放學生動
作（如圖7），使學生真實地了解自我
技能；請學習較優之同學做示範（如圖
8），其他同學則於岸上做動作模仿（如
圖9），以加深學生學習的動作認知；而
後教師提出問題請學生回答（如：捷泳換
氣步驟為哪些？先轉頭再划手？還是先划
手再轉頭？），或要求每一位學生各提一
個問題，以了解學生的思考歷程。
八、整理活動：課程尾深安排學生確實整理上
課器材，養成良好習慣；預告下堂課進
度，啟發學生學習動機（如圖10）；最
後施以歡呼（謝謝老師、爸媽與同學）解
散，培養良好學習態度。
實施概況與成果
教學過程中需透過實際的輔助動作（如
圖11），讓學生體會正確動作的要領；實施
輔助動作的過程中並配合及時性的口語指導，
如：鼻子吐氣、轉頭、嘴吸氣等。此外，學生
觀察教師示範動作的角度可包括水面上與水面
下，教師實施示範動作的同時，需要求學生由
水面上觀察、水面下觀察或跟隨教師的上下同
時觀察水面上與水面下（如圖12）。
捷泳換氣教學重點應著重於正確的嘴巴吸
氣、鼻子吐氣；以及先轉頭而後直臂划手（如
圖13）的方式來延長初學者吸氣的時間；並
施以前交叉式的直臂划手來穩固學生的基本
動作；其捷泳換氣口訣為：吐氣、轉頭、划
手、吸氣、回復。此外，浮具的利用應由較大
浮力的浮板，進而減少浮力的浮片（一片、二
片）、小浮球、徒手等輔助器材的變化，引導
學生學會伸展與放鬆，並透過浮力的減少進而
增加學生內力（打水、划手）的負荷，引導學
生學習。
淡江大學推動施政內容，成立暑期游泳訓
練班，培養學生游泳能力，並配合教育部「游
泳能力分級標準」作為評量學生學習之成果，
以此提升學生水域安全知能，營造快樂、歡愉
賦予教育的學習環境。
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圖12　學生觀察動作的位置
圖13　先轉頭而後划手來增加換氣的時間
